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Âñòóï. Äëÿ ïî÷àòêó XXI ñòîë³òòÿ ïðèòàìàííèé 
³ñòîòíèé ïîñòóï ó ôîðìóâàíí³ âàëåîëîã³¿, îñî-
áëèâî ñåðåä ìîëîä³. Âñå á³ëüøå ³ á³ëüøå ëþäåé 
ïðàãíóòü íåñòè îñîáèñòó â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ñòàí 
ñâîãî çäîðîâ’ÿ. Ïîâñþäíî â³äêðèâàþòüñÿ ô³òíåñ-
êëóáè, ãðóïè çäîðîâ’ÿ çà ð³çíèìè íàïðÿìêàìè 
ðîáîòè; âèðîñòàþòü ïðèâàòí³ ³ äåðæàâí³ îçäîðîâ÷³ 
öåíòðè, ìåòîþ ÿêèõ º ï³äòðèìêà ³ ñòèìóëþâàííÿ 
âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Â ñóñï³ëüñòâ³ 
ôîðìóºòüñÿ ìîòèâàö³ÿ íà çäîðîâ’ÿ, ïî÷èíàþ÷è 
âæå ç³ øê³ëüíî¿ ïàðòè. Öüîìó ñïðèÿº ðîçøèðåííÿ 
ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ³íôîðìàö³éíîãî ïîòîêó â çàñî-
áàõ ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿, äåìîíñòðóâàííÿ çäîðîâèõ 
çâè÷îê êóìèðàìè ê³íîô³ëüì³â òà åñòðàäè. ßêùî 
ðàí³øå îñíîâíèé àêöåíò ðîáèâñÿ íà çàáîðîíó ò³º¿ 
÷è ³íøî¿ øê³äëèâî¿ òåíäåíö³¿ ðîçâèòêó îñîáèñòîñ-
ò³, òî çàðàç îñíîâíà óâàãà ïðèä³ëåíà ñàìå ïðàâèëü-
íîìó ³íôîðìóâàííþ íàñåëåííÿ ç ìåòîþ çàëó÷åííÿ 
êîæíî¿ îêðåìî¿ ëþäèíè äî ïðîöåñó ñòàíîâëåííÿ 
îñíîâíèõ ï³äâàëèí ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, ïåðåêî-
íàííÿ êîæíîãî ãðîìàäÿíèíà êðà¿íè â òîìó, ùî 
çäîðîâ’ÿ ïî÷èíàºòüñÿ ñàìå íà åòàï³ ïðîô³ëàêòèêè 
ïàòîëîã³¿, à íå ï³ñëÿ âèíèêíåííÿ çàõâî ðþâàííÿ. 
Â³äðàäíî, ùî áàãàòî ðîáèòüñÿ ³ íà äåðæàâíîìó 
ð³âí³. Òàê, çðîáëåíî çíà÷íèé ïîñòóï â íàïðÿìêó 
çìåíøåííÿ ðîçìàõó ðåêëàìè àëêîãîëüíèõ íàïî¿â 
òà òþòþíîâèõ âèðîá³â íà òåëåáà÷åíí³ — íàé-
ïîòóæí³øîìó «çàêîíîäàâöåâ³» ìîäè â íàø ÷àñ. 
Îòæå, â ñóñï³ëüñòâ³ ñò³éêî çàêð³ïèëàñÿ äóìêà ïðî 
òå, ùî áóòè çäîðîâèì — öå ïðåñòèæíî.
Ïðîòå, â ïðîöåñ³ âò³ëåííÿ âàëåîëîã³÷íîãî 
ï³äõîäó â ïîâñÿêäåííå æèòòÿ ³ñíóº ùå ÷èìàëî 
ïðîáëåì. Îäí³ºþ ç íèõ º íàÿâí³ñòü òàê çâàíèõ íå 
ìîäèô³êîâàíèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. ßêùî â ïëàí³ 
áîðîòüáè ç êóð³ííÿì, àëêîãîë³çìîì, íàðêîìàí³-
ºþ, çà óìîâè äîñòàòíüî¿ óâàãè äî çàçíà÷åíèõ ïðîá-
ëåì, âèìàëüîâóºòüñÿ ö³ëêîì âèçíà÷åíà îïòèì³ñ-
òè÷íà ïåðñïåêòèâà, òî ùîäî íå ìîäèô³êîâàíèõ 
÷èííèê³â ïîäîëàííÿ òàêèõ ïåðåøêîä äëÿ êîæíî¿ 
ëþäèíè ñòàº ïðàêòè÷íî íåìîæëèâèì. Íàãàäàºìî, 
ùî ñåðåä íå ìîäèô³êîâàíèõ ÷èííèê³â, òîáòî òèõ, 
íà ÿê³ ëþäèíà ìàëî àáî âçàãàë³ íå ìîæå âïëèâàòè, 
íàé÷àñò³øå âèä³ëÿþòü â³ê, ñòàòü, ñïàäêîâ³ñòü [1]. 
Ñåðåä ÷èííèê³â, ÿê³ âïëèâàþòü íà ñòàí çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè, à â îêðåìèõ âèïàäêàõ ñòàþòü âèçíà÷àëü-
íèìè, âàæëèâîãî çíà÷åííÿ íàäàºòüñÿ ìåòåîðîëî-
ã³÷íèì ôàêòîðàì [2]. Â³äîìî, ùî íåñïðèÿòëèâ³ 
ïîãîäí³ óìîâè ÷àñòî º ïðè÷èíîþ ðîçâèòêó ã³ïåð-
òåíçèâíèõ êðèç³â, ³íôàðêòó ì³îêàðäà, ³íñóëüòó 
àáî, ÿê ì³í³ìóì, íåñïðèÿòëèâ³ óìîâè ïðîâîêóþòü 
çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ÿêîñò³ æèòòÿ íå ò³ëü-
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êè õâîðèõ, à é ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé. Çíàêî-
âî, ùî âæå ç 1999 ðîêó Âñåñâ³òíüîþ îðãàí³çàö³ºþ 
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ) òà Ì³æíàðîäíèì òîâà-
ðèñòâîì ç ã³ïåðòåíç³¿ äî ÷èííèê³â, ÿê³ ïîã³ðøóþòü 
ïðîãíîç àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿, ïîðÿä ç â³äîìè-
ìè ôàêòîðàìè ðèçèêó, áóëî â³äíåñåíî ãåîãðàô³÷-
íèé ðåã³îí ïðîæèâàííÿ. Íà äàíèé ÷àñ ïåðåêîí-
ëèâî äîâåäåíî, ùî ïðîô³ëàêòèêà íå³íôåêö³éíèõ 
çàõâîðþâàíü, ÿê³ º îäí³ºþ ç íàéâàæëèâ³øèõ ïðî-
áëåì çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè, ìîæëèâà ëèøå 
ïðè îá’ºäíàíí³ çóñèëü, ñïðÿìîâàíèõ íà êîíòðîëü 
ñï³ëüíèõ ôàêòîð³â ðèçèêó. Îäíî÷àñíå çìåíøåííÿ 
¿õ ÷àñòîòè ³ ð³âí³â ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ðîç-
ïîâñþäæåíîñò³ îñíîâíèõ õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü. 
Öå îáóìîâèëî ñòâîðåííÿ ÂÎÎÇ ïðîãðàìè CINDI, 
ÿêà ìàº íà ìåò³, â ïåðøó ÷åðãó, ïîøèðåííÿ òà 
ïðîïàãóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, à òàêîæ 
ñòâîðåííÿ ìåòîäîëîã³¿ ³íòåãðîâàíîãî êîíòðîëþ 
ôàêòîð³â ðèçèêó ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ [1]. 
Ïåðåðàõîâàíå âèùå àðãóìåíòóâàëî àêòóàëü-
í³ñòü ïðîâåäåíîãî íàìè äîñë³äæåííÿ ùîäî âåðè-
ô³êàö³¿ ä³¿ ìåòåîðîëîã³÷íèõ ôàêòîð³â íà çäîðîâ’ÿ 
ëþäåé, à òàêîæ îö³íêè ìîæëèâîñò³ çàïîá³ãàííÿ ¿õ 
øê³äëèâîìó âïëèâó. Êð³ì òîãî, ìè ìàëè íà ìåò³ 
ðîçðîáèòè ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ äëÿ ïîâñÿê-
äåííîãî æèòòÿ.
Ìåòîäèêà. Â õîä³ äîñë³äæåííÿ íàìè áóëà âèä³-
ëåíà ãðóïà ç 61 ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ îñ³á — æèòå-
ë³â ²âàíî-Ôðàíê³âñüêî¿ îáëàñò³. Âñ³ì îáñòåæåíèì 
áóëî ïðîâåäåíî 24-ãîäèííå ìîí³òîðóâàííÿ àðòå-
ð³àëüíîãî òèñêó çà äîïîìîãîþ àïàðàòó ABPM-
01 ô³ðìè «Meditech» (Óãîðùèíà). Àíàë³çóâàëè 
ñåðåäíüîäîáîâ³ ïîêàçíèêè ñèñòîë³÷íîãî (ÑÀÒ) 
òà ä³àñòîë³÷íîãî àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ÄÀÒ), âà-
ð³àáåëüí³ñòü çà ÑÀÒ ³ ÄÀÒ, â³äïîâ³äíî. Âàæëèâî 
íàãîëîñèòè, ùî ñàìå âàð³àáåëüí³ñòü àðòåð³àëüíîãî 
òèñêó º íàéá³ëüø õàðàêòåðíèì äëÿ äèíàì³êè äî-
áîâîãî ïðîô³ëþ ÀÒ [4]. Ïîïðè öå äëÿ äîñÿãíåí-
íÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè çà ñïåö³àëüíî ðîçðîáëåíèì 
îïèòóâàëüíèêîì áóëî ïðîâåäåíî îïèòóâàííÿ. 
Êîæíîìó îáñòåæóâàíîìó ïðîïîíóâàëîñü â³äïî-
â³ñòè íà çàïèòàííÿ, ðîçïîä³ëåí³ íà äâ³ îñíîâí³ 
ãðóïè. Ïåðøà ãðóïà ñïðÿìîâàíà íà âñòàíîâëåííÿ 
àíòðîïîìåòðè÷íèõ äàíèõ òà êë³ìàòî-ãåîãðàô³÷íî-
ãî ðåã³îíó ïðîæèâàííÿ çàëó÷åíèõ äî îáñòåæåííÿ 
îñ³á. Äðóãà ãðóïà çàïèòàíü — «ìåòåîðîëîã³÷íîãî» 
ñïðÿìóâàííÿ. Â ïðîöåñ³ ðîçðîáêè àíêåòè áóëè 
âêëþ÷åí³ çàïèòàííÿ ùîäî çàëåæíîñò³ ñàìîïî÷óò-
òÿ â³ä îêðåìèõ êë³ìàòî-ìåòåîðîëîã³÷íèõ óìîâ (âå-
ëè÷èíè àòìîñôåðíîãî òèñêó, âîëîãîñò³, øâèäêî-
ñò³ â³òðó òîùî). 
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Ïðè öüîìó ïîðÿä ç àíêåòóâàííÿì ó ÷àñòèíè 
îáñòåæóâàíèõ ïðîâîäèëè îö³íêó çàãàëüíîãî ñòàíó 
îðãàí³çìó, â³äçíà÷àþ÷è ïîÿâó òèõ ÷è ³íøèõ êë³-
í³÷íèõ îçíàê çàëåæíî â³ä çì³íè ïîãîäè. 
Ïðè îáñòåæåíí³ âèêîðèñòîâóâàëîñÿ çâè÷íå 
ãðóïóâàííÿ âèçíà÷àëüíèõ êë³ìàòî-ìåòåîðîëîã³÷-
íèõ ôàêòîð³â ó òðè ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ òèïè. Äëÿ ¿õ 
õàðàêòåðèñòèêè êîðèñòóâàëèñÿ ö³ëîäîáîâèìè ïî-
ãîäíèìè êàðòàìè ì³ñöåâî¿ ìåòåîðîëîã³÷íî¿ ñòàí-
ö³¿. Ïåðøèé ìåäèêî-ìåòåîðîëîã³÷íèé òèï ïîãîäè 
âåðèô³êóâàëè ïðè ñò³éêîìó óòðèìàíí³ âåëè÷èíè 
àòìîñôåðíîãî òèñêó â ìåæàõ 741—748 ìì.ðò.ñò. 
³ âîëîãîñò³ â ìåæàõ 55—75 % â ïîºäíàíí³ ³ç çà-
êîíîì³ðíîþ äëÿ â³äïîâ³äíî¿ ïîðè ðîêó çì³íîþ 
âïðîäîâæ äîáè òåìïåðàòóðè ïîâ³òðÿ, ïðè øâèä-
êîñò³ â³òðó 0—3 ì/ñ ³ çà óìîâè â³äñóòíîñò³ íàä-
çâè÷àéíèõ àòìîñôåðíèõ ÿâèù. Äðóãèé ìåäèêî-
ìåòåîðîëîã³÷íèé òèï õàðàêòåðè çóâàëè â³äíîñíî 
ñò³éêè ìè ð³â íÿìè àòìîñôåðíîãî òèñêó (â ìåæàõ 
736—740 ìì.ðò.ñò.) ç ïîì³ðíèìè ïå ðå ïà äàìè òåì-
ïåðàòóðè ïîâ³òðÿ òà âîëîãîñò³ (â ìåæàõ 76—80 %) 
òà âèíèê íå ííÿì ñëàáêèõ àòìîñôåðíèõ ÿâèù ïðè 
øâèäêîñò³ â³òðó â ìåæàõ 4—8 ì/ñ. Òðåò³é ìåäè-
êî-ìåòåîðîëîã³÷íèé òèï ïîãîäè ââàæàëè òàêèì, 
êîëè ïðè â³äíîñíî íèçüêèõ ð³âíÿõ àòìîñôåðíîãî 
òèñêó (725—735 ìì.ðò.ñò.) òà âåëè÷èíàõ øâèäêî-
ñò³ â³òðó ïîíàä 9—10 ì/ñ, â³äçíà÷àëè âïðîäîâæ 
äîáè ³ñòîòí³ ïåðåïàäè òåìïåðàòóðè ïîâ³òðÿ, 
àòìîñôåðíîãî òèñêó, âîëîãîñò³, à òàêîæ âèíèê-
íåííÿ íàäçâè÷àéíèõ àòìîñôåðíèõ ÿâèù, à ñàìå 
áóð³, ãðîçè, çëèâîâîãî äîùó òîùî. Â³äïîâ³äíî äî 
àãðåñèâíîñò³ îêðåìèõ ìåòåîðîëîã³÷íèõ ïàðàìå-
òð³â ââàæàëè 1-é òèï ïîãîäè ñïðèÿòëèâèì, 2-é 
³ 3-é — íåñïðèÿòëè âè ìè. Îòðèìàí³ ðåçó ëüòàòè 
ï³ääàâàëè ñòàòèñòè÷í³é îáðîáö³ ç âèçíà÷åííÿì 
ìåæ äîñòîâ³ðíîñò³ [5]. 
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà îáãîâîðåííÿ. Çà äàíè-
ìè íàøîãî äîñ ë³äæåííÿ ïîíàä ïîëîâèíè îáñòåæåíèõ 
çäîðîâèõ (58,4 %) âêàçóâàëî íà òîé ÷è ³íøèé ñòóï³íü 
âèðàæåíîñò³ á³îòðîïíîãî âïëèâó êë³ìàòî-ìåòåî-
ðîëîã³÷íèõ óìîâ, ùî äîçâîëÿº ãîâîðèòè ïðî çíà÷íå 
ïîøèðåííÿ öüîãî ôåíîìåíó ñåðåä ïîïóëÿö³¿.
Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â 24-ãîäèííîãî ìîí³òîðó-
âàííÿ ÀÒ ó çäîðîâèõ îñ³á ïîêàçàâ, ùî ïðè âè-
íèêíåíí³ 2-ãî ³ 3-ãî òèï³â ïîãîäè ñåðåäíüîäîáîâ³ 
ïàðàìåòðè ÑÀÒ ìàëè òåíäåíö³þ äî ï³äâèùåííÿ â 
ïîð³âíÿíí³ ç òèìè, ÿê³ ô³êñóâàëèñÿ ïðè 1-ó òèï³ 
(äèâ. òàáë. 1). Âîäíî÷àñ â³äçíà÷åíî ³ ïåâíó ð³çíî-
ñïðÿìîâàí³ñòü äèíàì³êè ÑÀÒ ïðè ïåðåõîä³ äî íå-
ñïðèÿòëèâèõ òèï³â ïîãîäè: ó 37,5 % îñ³á âèÿâëåíî 
ñòàòèñòè÷íî â³ðîã³äíå ï³äâèùåííÿ ÑÀÒ, ó 43,7 % 
îáñòåæåíèõ â³í ïðàêòè÷íî íå çì³íþâàâñÿ, à ó 
18,8 % îñ³á ìàâ ñïðÿìóâàííÿ äî çíèæåííÿ.
Ñèíõðîííî äî ñèñòîë³÷íîãî êîìïîíåíòó ÀÒ 
çì³íþâàëèñÿ ³ ïîêàçíèêè ñåðåäíüîäîáîâèõ çíà÷åíü 
ÄÀÒ: êîíñòàòîâàíî ÷³òêó òåíäåíö³þ äî ¿õ ï³äâèùåí-
íÿ ïðè ôîðìóâàíí³ íåñïðèÿòëèâèõ òèï³â ïîãîäè.
Ö³êàâèìè áóëè äàí³, îòðèìàí³ ïðè àíàë³ç³ â³ä-
íîøåííÿ ì³æ ð³âíÿìè âàð³àáåëüíîñò³ ÑÀÒ ³ ÄÀÒ 
òà îêðåìèìè êë³ìàòî-ìåòåîðîëîã³÷íèìè ïàðàìå-
òðàìè. Òàê, âñòàíîâëåíî ïðÿìèé ñèëüíèé êîðåëÿ-
ö³éíèé çâ’ÿçîê ì³æ øâèäê³ñòþ â³òðó òà ñåðåäíüî-
äîáîâèìè çíà÷åííÿìè ÑÀÒ ³, îñîáëèâî, ïîêàçíè-
êàìè ñòàíäàðòíîãî â³äõèëå ííÿ çà ÑÀÒ (r = +0,85). 
Äåùî ñëàáøèé çâ’ÿçîê àíàëîã³÷íîãî ñïðÿìó âà ííÿ 
ìàâ ì³ñöå çà ÄÀÒ (r = +0,62). Îáåðíåíèé ñèëüíèé 
êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê êîíñòàòîâàíî ì³æ ïîêàçíè-
êàìè âà ð³à áåëüíîñò³ ÿê ÑÀÒ, òàê ³ ÄÀÒ ³ âåëè÷è-
íàìè àòìîñôåðíîãî òèñêó (â³äïîâ³äíî, r = –0,74 ³ 
r= –0,75). Âîäíî÷àñ ñåðåäíüîäîáîâ³ çíà÷åííÿ ÑÀÒ 
³ ÄÀÒ áóëè â ïîì³ðí³é êîðåëÿö³éí³é çàëåæíîñò³ ³ 
ç ³íøèìè ìåòåî ðî ëîã³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêà ìè. 
Ïîêàçîâî, ùî ñòóïåí³ êîðåëÿö³¿ ïîñèëþâàëèñÿ â 
íàïðÿìêó â³ä 1-ãî äî 3-ãî ìåäèêî-ìåòåîðîëîã³÷-
íîãî òèïó, ³ ñòàâàëè îñîáëèâî ñèëü íè ìè ïðè êë³-
ìàòî-ìåòåîðîëîã³÷íèõ óìîâàõ 3-ãî òèïó.
Ïðè àíàë³ç³ âàð³àáåëüíîñò³ ÀÒ â³äçíà÷åíî ïåâ-
í³ çàêîíîì³ðíîñò³ ¿¿ çì³íè (ÑÂ) óïðîäîâæ ðîêó 
(äèâ. òàáë. 2). Òàê, ÑÂ ÑÀÒ, áóäó÷è íàéíèæ÷îþ 
(8,23±0,61) ìì.ðò.ñò. â ëèïí³, çðîñòàëà â îñ³ííüî-
çèìîâèé ïåð³îä. Â³äïîâ³äíî äî çì³í ïîêàçíèê³â 
ÑÂ ÑÀÒ óïðîäîâæ ðîêó çì³íþâà ëèñü ³ âåëè÷èíè 
ÑÂ ÄÀÒ. Ïîêàçíèê ÑÂ áóâ íàéâèùèì ó ëþòîìó 
(13,23±0,23) ìì.ðò.ñò., äîñèòü âèñîêèì — ó æîâ-
òí³ òà ëèñòîïàä³, â³äïîâ³ä íî (11,83±0,21) ìì.ðò.ñò. 
³ (12,40±0,24) ìì.ðò.ñò., ³ íàéíèæ÷èì — ó òðàâ-
í³ — (7,02±0,38) ìì.ðò.ñò.
Îòæå, ó öèðêàäí³é âàð³àáåëüíîñò³ ÀÒ óïðî-
äîâæ ðîêó ìîæíà âèä³ëèòè äâà ñâîºð³äí³ «ï³êè»: â 





Середньодобовий САТ, мм.рт.ст. 121,51±4,64 130,70±5,12 135,02±5,53
Стандартне відхилення, мм.рт.ст. 12,20±0,82 14,01±0,96 16,80±0,80
Середньодобовий ДАТ, мм рт.ст. 83,10±2,43 87,40±2,30 90,06±2,05
Стандартне відхилення, мм рт.ст. 8,20±0,92 10,43±0,91 11,32±0,98
Таблиця 1
Показники добового моніторування АТ у здорових осіб в залежності від медико-метеорологічного 
типу погоди (M±m).
43
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Місяці року
Здорові (n=52)















Циркадні показники варіабельності артеріального тиску (стандартне відхилення мм.рт.ст.) 
упродовж року у здорових осіб (M±m)
Ïðè îö³íö³ ñàìîïî÷óòòÿ îáñòåæóâàíèõ âè-
ÿâèëè òàêîæ ðÿä çàêîíîì³ðíîñòåé. Òàê, ðîçâèòîê 
íåñïðèÿòëèâèõ òèï³â ñóïðîâîäèâñÿ ïîÿâîþ áîëþ 
ãîëîâè (ó 23,1 % îñ³á), çàïàìîðî÷åííÿ (ó 15,4 %), 
çàãàëüíî¿ ñëàáîñò³ (ó 46,2 %), áîëÿìè â ñåðö³ 
(30,8 %). Íà ïîðóøåííÿ ñíó, äðàò³âëèâ³ñòü ³ çíè-
æåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñêàðæèëèñÿ 30,8 %, 15,4 % 
³ 23,1 % â³äïîâ³äíî.
Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, âñòàíîâëåíî, ùî á³î-
òðîïíèé âïëèâ êë³ìàòî-ìåòåîðîëîã³÷íèõ óìîâ íà-
â³òü ó çäîðîâèõ îñ³á ïðîÿâëÿºòüñÿ ö³ëîþ íèçêîþ 
êë³í³êî-ôóíêö³îíàëüíèõ õàðàê òå ðèñ òèê, ÿê³ ÷³òêî 
âêàçóþòü íà ïîã³ðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ ïðè ôîðìó-
âàíí³ íåñïðèÿòëèâèõ òèï³â ïîãîäè. 
Â çâ’ÿçêó ç öèì çà òàêèõ îáñòàâèí îñîáàì, 
ñõèëüíèì äî äåñòàá³ë³çàö³¿ ïàðàìåòð³â çäîðîâ’ÿ, 
ðåêîìåíäóºòüñÿ îñîáëèâî ðåòåëüíî äîòðèìóâàòè-
ñÿ ðåêîìåíäàö³é ùîäî ìîäèô³êàö³¿ ñòèëþ æèòòÿ 
[3, 6]. Îñòàíí³ìè ïåðåäáà÷åíî: ìàêñèìàëüíå îá-
ìåæåííÿ âæèâàííÿ êóõîííî¿ ñîë³; çàñòîñóâàí-
íÿ çàñïîê³éëèâèõ çàñîá³â ó âèãëÿä³ íàñòîÿíîê 
âàëåð³àíè, ãëîäó; âæèâàííÿ ô³òî÷à¿â (êàðêàäå, 
÷îðíîïë³äíà ãîðîáèíà, ìåë³ñà òîùî), â³òàì³ííèõ 
íàïî¿â (ñâ³æîâè÷àâëåí³ ñîêè). Ðåêîìåíäóºòüñÿ 
òàêîæ â íåñïðèÿòëèâ³ äí³ õîäèòè ï³øêè íå ìåíøå 
30 õâèëèí âïðîäîâæ äíÿ, âèêîíóâàòè ðåëàêñóþ÷³ 
âïðàâè, ñàìîìàñàæ; óíèêàòè ô³çè÷íîãî ³ ïñèõî-
åìîö³éíîãî ïåðåíàïðóæåííÿ. 
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